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美国重印30次，激励无数女性坚持并爱上跑步，成就更美、更有力量的自己。
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凭借卓越的科学性、权威性以及对女性的细腻关切，本书被无数女性跑步者奉为“圣经
”。

提供专业、详尽的训练计划，稳步提升你的跑步实力；

教你保持动力，从跑步中获取源源不断的能量；

唤醒你内心深处强大的自我，催生精神的蜕变。

只有迈出第一步，你才能成为跑步者。

内容简介：

跑步时如何确保人身安全？

经期能不能跑步？孕期跑步要注意些什么？

更年期如果跑步，令女性饱受折磨的更年期综合征是会减轻，还是会加重？

女性跑步者与男性相比，更应留意补充哪些方面的营养？

如果女性跑步者想做力量训练以辅助跑步，要怎么做？

这些问题是女性跑步者最关心的，却往往遍寻不到答案。正常来说，跑步的确令你变得
更有能量，但在特殊时期（经期、孕期、更年期）跑步，你还是会有迟疑。本书基于严
谨的科学研究，对以上问题给出了清晰的回答。你可以更聪明地跑步，确保跑步在任何
时候给你的身体和精神带来的影响总是积极有益的。

媒体评论：

这本书帮助女性跑步者解开了经期和孕期能否跑步的困惑，还让女性跑步者明白，跑步
可以更好地促进家庭的和谐以及家人之间的相互理解和关爱。

——石春健 北京橙光线合伙人、“马拉松指南”播客主播

一本专为女性跑步者打造的权威跑步指南书，不仅从技术层面给予权威指导，还能唤醒
女性跑步者内心深处强大的自我。

——Linda酱 跑步自媒体“沥青公路”创始人

如何避免在跑步时遭受袭击，如何训练狗成为忠实的跑步伙伴……为帮助女性跑步者安
全、开心地跑步，本书给出了极为专业和细致的建议。

——跑步自媒体“丁丁runner”

作者介绍: 

克莱尔·科瓦奇

克莱尔·科瓦奇是《跑者世界》前执行编辑，也曾经在罗德尔出版社担任过图书编辑，
为多家运动和体能方面的刊物供稿。她做了很多关于跑步姿势、跑步力量的研究，并且
致力于帮助女性跑步者更好地享受跑步。她参加过8次马拉松和很多其他比赛，还是一
个女性跑步团体的助理教练。著有《跑步时该如何呼吸》《跑得更有力》等作品。



巴德·科茨

本书中的计划由《跑者世界》顾问、教练巴德·科茨设计。他曾经教过不同水平的跑步
者：既有入门级别的跑步者，也有希望有资格进入奥运会选拔赛的马拉松运动员。巴德
本人就是美国马拉松运动员中的佼佼者，他的马拉松个人最佳成绩是2个小时13分，并
且曾4次参加美国奥运会选拔赛。
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30 女性跑步发展史
跑吧，追赶你心中的英雄！
· · · · · · (收起) 

跑步圣经（女性版）_下载链接1_

标签

运动

健身跑步

女性

跑步

运动健身

健康

豆瓣书店首发

美国

评论

内容无功无过吧，和大部分跑步类书籍差不多，说得很全但都不够深入，比较适合初学
者阅读。
但我很喜欢这本书中对于女性的关怀，温柔又平实。从内容而言，不仅有针对女性生理
构造的不同的动作训练讲解，还有对于女性的心理或是社会角色的诠释和讨论。

-----------------------------
学习了一下开始慢跑～今年一定要健健康康地掉15磅！呜呜呜不掉15磅我就是小狗！
！！
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-----------------------------
针对女性跑者写的一本书，有些理论比较偏向于西方女性的体质，东方女性大多不是很
试用，从动念跑步到最后参加比赛都事无巨细得写了出来，对于刚刚开始树立跑步信念
的人群来说是本不错的读物，但我更喜欢台湾欧阳靖写的跑步书。

-----------------------------
我觉得还行呢。虽然干货不多，但也是算是面面俱到。

-----------------------------
选跑鞋那一趴很受益。整体而言三观很正，要我们尊重自己的基因，跑步七八年的我配
上现在的体型可以说是很尊重了……而我看这书的原因是想知道女性膝盖受损率之高在
跑步中如何避免
书中只是一笔带过有点可惜…这书对于准备跑而没有形成锻炼习惯的人会更有益

-----------------------------
其实有心的话，很多方法和心得网上都能查到了
很多年前国外出版的书，可能在当时帮助了很多人吧

-----------------------------
我已经逐渐超越了书写的跑步级别.....这就是为什么我要买一块专业的运动手表....我需
要更多的运动数据来为我下一次运动提供思路和参考

-----------------------------
书名，取得过大，内容也算面面俱到，可以作为参考，也不必过于拘泥于此。年龄到了
一定之后，也才会明白：喜欢的才会坚持。跑步，多乏味的一件事，坚持的理由，也就
是喜欢，因为喜欢所以愿意，因为喜欢才能体会其中美好。

-----------------------------
印刷纸张很一般，不值66元的价格！

-----------------------------
干货挺多，不像其它跑步书喜欢卖鸡汤。读这本书的人，应该都是对自己跑步有要求的
人，所以不需要心灵鸡汤来洗脑。作为一名才开始跑步半年，正在备战人生第一场全马
的人而言，这本书中传递的很多知识点也是通过网络了解得差不多了，但是网络中支离
破碎的知识点和系统性的读完这本百科大全感觉也是不同的。



-----------------------------
跑步是让你能寻找自己，和自己和解，并变得更好的一项运动。

-----------------------------
很厚实的一本书，内容可以说涵盖跑步的方方面面，但又侧重于女性跑步者。安全跑步
、体重与健康、孕期与更年期的自我关爱，感觉不止给出了专业的训练，还像一位有多
年跑步经验的姐姐给你传授各种跑步秘诀。

-----------------------------
坚持跑步两个月了，有时迫不及待想去跑，有时怎么都不想跑，断断续续，也积累了一
些跑程。这本书算是360度答疑，明确回答了很多我之前模模糊糊的问题，比如经期能
不能跑步。里面给出的“打鸡血”建议很有用，让我能噌一下窜起来，蹬上跑鞋就出门
；还有“卡路里、碳水化合物和体重”这一章，读完感觉刷新了心态和认知。
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